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Ensalada rapida de Col

Informacién Nutricional

Tiempo de Coccidn: 20 minutos Nutrientes Cantidad
. . Calorias 40
Sirve: 4 porciones
Grasa total 0g
Ingredientes Grasa saturada 0g
Colesterol 0 mg
2 tazas repollo rasgado en pedazos
. Sodio 10 mg
1/4 taza vinagre de manzana
Total de Carbohidrato 9g
1/4 taza agua
Fibra dietetica 1g
2 cucharadas azucar
Azucares totales 79
1/2 cucharadita mostaza Azlcares Afiadidas N/A
) o incluidas
1/4 cucharadita pimienta negra
Proteinas 19
.z Vitamina D N/A
Preparacion
Calcio N/A
1. Lave y ralle la col con un cuchillo o un rallador. Coloque Hierro N/A
en un tazén para mezclar. Potasio A

2. Caliente el vinagre y el agua hasta hervir en la sartén.
Saque del fuego y agregue todos los ingredientes menos
la col a la sartén.

N/A - Informacién no estéa disponible

3. Contintlie cocinando esta mezcla en la sartén hasta que
el azlcar se disuelva, luego vierta sobre la col rallada.

4. Mezlce bien. Refrigere hasta enfriar para combinar los
sabores.

Nota: Es necesario refrigerar la ensalada antes de servir.
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